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Penelitian ini bertujuan untuk melihat pengaruh penggunaan teknik pengelolaan diri 
(self-management) dengan layanan konseling kelompok terhadap peningkatan pengelolaan 
waktu. Penelitian ini dilaksanakan pada mahasiswa Bimbingan dan Konseling Reguler 
2012, Universitas Negeri Jakarta pada bulan Juni-November 2012. Metode penelitian yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah Weak Eksperimental Designs (desain tanpa kelom-
pok kontrol) dengan kelompok One-Group Pretest-Posttest Design. Sampel dalam peneli-
tian ini berjumlah tujuh mahasiswa berdasarkan hasil pre-test pengelolaan waktu yang ter-
golong terendah. Hasil uji hipotesis menyatakan bahwa Ho ditolak dengan nilai asymp. Sig 
sebesar 0,018 < taraf signifikansi 0.05 (2-tailed), yang berarti terdapat pengaruh pendeka-
tan behavioral dengan teknik pengelolaan diri (self-management) pada layanan konseling 
kelompok terhadap peningkatan pengelolaan waktu mahasiswa Bimbingan dan Konseling 
reguler angkatan 2012. Berdasarkan hasil pre-test dan post-test memperlihatkan peningka-
tan skor post-test pada mahasiswa yang memiliki keterampilan pengelolaan waktu positif.
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Pendahuluan




ga	mahasiswa	 harus	memiliki	 keterampilan	 bela-




ngaruh	 pada	masa	 depan.	 Berdasarkan	 penelitian	
sebelumnya	 yang	 dilakukan	 oleh	 Gantina	 Koma-
lasari	dan	Eka	Wahyuni	didapat	bahwa	mahasiswa	
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wawancara	pada	sebelas	mahasiswa	Bimbingan	dan	




Penanganan	 permasalahan	 harus	 sesuai	 den-
gan	 program	 pembelajaran	 diperguruan	 tinggi	 dan	







nyebarkan	 kuesioner	 pengelolaan	waktu	 pada	ma-
hasiswa	 Bimbingan	 dan	 Konseling	 2012,	 dengan	
jumlah	 90	mahasiswa.	 Berdasarkan	 hasil	 kuesion-

















al	 dengan	 teknik	pengelolaan	diri	memiliki	 peren-
canaan	dan	strategi-strategi	yang	dapat	memandiri-
kan	mahasiswa	dengan	 pembentukan	 tingkah	 laku	










Pengelolaan	 waktu	 setiap	 orang	 berbeda-be-









tu	 sehingga	 pengelolaan	 waktu	 lebih	 efektif	 dan	
produktif	(Peter	Levin,	2007),	yaitu:	
1)	 Strategi	berpikir	
	 Strategi	 berpikir	 dapat	 diartikan	 berpikir	 sebe-


















adi	 antara	 konselor	 dan	 beberapa	 orang	 anggota	
bagaimana	 mengeksplor	 diri	 mereka	 dan	 keadaan	




1)	 Tahap	 pertama.	 Pada	 tahap	 pertama	 pemimpin	
kelompok	 menyampaikan	 harapan,	 tujuan	 ke-
lompok,	dan	jadwal	kegiatan	yang	akan	dilaku-
kan.
2)	 Tahap	 terakhir.	 Kegiatan	 yang	 dilakukan	 terus	




Pendekatan	 behavioral	 adalah	 pendekatan	 kon-
seling	yang	berfokus	pada	perubahan	 tingkah	 laku	











dapat	 dilakukan	 konselor	 saat	 ini.	Dalam	 ases-
men	 dilakukan	 teknik	 ABC.	 A	 (antecendent):	
pencetus	 terjadinya	 perilaku,	 B	 (behavioral):	




















tentang	 dirinya	 sendiri	 dalam	 interaksinya	 de-
ngan	lingkungan.
2)	 Pengawasan	 rangsangan	 luar	 (Stimulus con-






nya	 melalui	 konsekuensi	 yang	 dihasilkannya	
sendiri.
4)	 Mengikat/mengekang	 diri	 (Self contracting):	
membantu	konseli	untuk	membuat	perencanaan	
perubahan	 diri,	 langkah-langkah,	 dan	 resiko	
yang	konseli	tetapkan	sendiri.	
Tahap-tahap	 dalam	 teknik	 pengelolaan	 diri,	
adalah:
1)	 Tahap	Monitoring	diri	atau	observasi	diri:	Kon-
seli	 mengamati	 tingkah	 lakunya	 sendiri	 serta	
mencatatnya	dengan	teliti.
2)	 Tahap	evaluasi	diri:	konseli	membandingkan	ha-
sil	 catatan	 tingkah	 laku	 dengan	 target	 tingkah	
laku	yang	telah	dibuat	oleh	konseli	sendiri.	
3)	 Tahap	 pemberian	 penguatan,	 penghapusan	 atau	




Penelitian	 ini	 dilakukan	 pada	 tujuh	 mahasiswa	
Bimbingan	dan	Konseling	Reguler	2012	yang	me-
miliki	 skor	 total	 terendah.	Penelitian	 ini	dilakukan	
pada	 bulan	 September-November	 2012.	 Penelitian	
ini	dilakukan	sepuluh	kali	pertemuan	kegiatan	kon-
seling	 kelompok	 dengan	 pemberian	 pre-test	 dan	
post-test.	Kegiatan	dilakukan	di	gedung	Daksinapa-
ti	lantai	tiga.	
Metode	 yang	 digunakan	 dalam	 penelitian	 ini	





waktu”	 untuk	melihat	 perbedaan	 data	 pre-test	 dan	






peneliti	 memutuskan	 menggunakan	 28	 item	 yang	
mewakili	setiap	indikator	untuk	instrumen	yang	di-
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gunakan	dalam	penelitian.
























lihat	 bahwa	 terdapat	 perbedaan	 dan	 peningkatan	
dalam	 skor	 total,	 yaitu	 sebesar	 129	 skor	 dari	 skor	
total	pada	saat	pre-tes	pada	 tujuh	mahasiswa	yang	
mengikuti	kegiatan	konseling	kelompok.




kegiatan	 konseling	 kelompok,	 anggota	 kelompok,	
penetapan	asas,	peraturan,	dan	tujuan,	serta	penen-
tuan	 jadwal	 kegiatan.	Pertemuan	 selanjutnya	yaitu	
tahap	asesmen.	Pada	tahap	asesmen	dilakukan	dua	


















2) Ide strategi pengelolaan waktu
3) Strategi pengelolaan waktu
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Setiap	indikator	mengalami	peningkatan,	indika-
tor	yang	mengalami	peningkatan	paling	tinggi	pada	
indikator	 pertama	 yaitu	 indikator	 strategi	 berpikir.	
Peningkatan	skor	total	sebesar	49	skor	dari	data	pre-










Peningkatan	 skor	 total	 pada	 indikator	 dipenga-
ruhi	 noleh	 peningkatan	 total	 skor	 setiap	 individu.	











Berdasarkan	 data	 yang	 diperoleh,	 peningkat-
an	 skor	 pada	 dua	 anggota	 kelompok	 lebih	 banyak	








katan	 tetapi	 tidak	 setinggi	 Ss	 danNd.	 Peningkatan	
yang	paling	kecil	pada	Sh	yaitu	sebesar	7	skor	saat	
pre-tes	dan	post-tes.	Perubahan	ini	bisa	terjadi	kare-






dapat	 dilihat	 peningkatan	 yang	 berbeda-beda	 se-
tiap	 anggota	 kelompok.	 Setiap	 anggota	 kelompok	
mengalami	 perubahan	 setelah	 mengikuti	 kegiatan	
konseling	 kelompok	dan	 setiap	 anggota	 kelompok	

















Uji	 hipotesis	 penelitian	menyatakan	 bahwa	 ha-
sil	 dari	 perhitungan	 dengan	 rumus	Wilcoxon	 me-
nyatakan	 bahwa,	 Ho	 ditolak	 karena	 nilai	Asymp.	
Sig	 0,018	 <	 0,05	 yang	 artinya	 terdapat	 pengaruh	
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kegiatan	konseling	kelompok	behavioral	 (post-tes)	
pada	 tujuh	 mahasiswa	 didapat	 skor	 728.	 Artinya	
keterampilan	 pengelolaan	 waktu	 tujuh	 mahasiswa	
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